Hindi mo
mapapagaling
ang hika. Pero
MAGAGAWA
mong kontrolin
tfo. Narito ang
kailangan mong

malaman.

HIKA

Paano Bubulcsan ang lyong
mga Saradong Daanan ng
Hangin sa Paghinga

Ano ang Hika
Ginagawa ng hika na mas maliliit ang iyong
mga daanan ng hangin sa paghinga.
Ginagawa nitong mahirap para sa iyo na
uminga. Magagawa nito na umubo at
humingasing ka.
Sino ang Nagkakaroon ng Hika
Humigit-kumulang na isa sa sampung tao ay
may hika. [to ay karaniwan sa mga bata.
Maaari kang magkaroon ng hika kung ang
iyong mga magulang ay mayroon nito.
Maaari ka ring magkaroon nito kung ikaw ay
may mga alerhiya.

Paggamot sa Hika
Makipagtulungan sa iyong doktor upang
gamutin ang iyong hika. Ang mga bagay na
ito ang kailangan mong malaman:
Gamitin ang iyong mga gamot
Gumamit ng mga gamot na pangkontrol
bawat araw upang pigilan ang mga
problema. Gamitin ang iyong mga gamot na
pampaginhawa sa sandaling magsimula
kang umubo o humingasing. Maaari kang
kumuha ng panglanghap ng gamot (inhaler).
Ang mga panglanghap ng gamot ay
naglalabas ng gamot sa butil-butil na tubig
(mist). Maaaring kailanganin mong gumamit
ng spacer. Ang spacer ay isang tubo na
nagkokonekta sa iyong panglanghap ng
gamot. Magpasok ng hangin at gamot sa
pamamagitan ng kabilang panig ng spacer.
Diinan ang panglanghap ng gamot at
lumanghap nang marahan ng tatlo hanggang
limang segundo. Pigilan ang iyong paghinga
ng sampung segundo. Maghintay ng isang
minuto bago gumamit ng mga karagdagang
dosis.
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Subaybayan ang iyong
nararamdaman

Isulat ang nararamdaman mo bawat araw.
Maaari kang bigyan ng iyong doktor ng peak
flow meter. Ang kasangkapang ito ay
nagpapakita kung gaano kahusay na
nagtatrabaho ang iyong mga baga. Gamitin
ang kasangkapang ito upang masubaybayan
ang kalusugan ng iyong baga.

Alamin kung ano ang
nagpapalubha sa iyong hika
Ang mga punongkahoy, bulaklak o balahibo
ng hayop ay maaaring magpalubha sa iyong
hika. Gayon din, ang usok o maruming
hangin ay maaaring magpalubha sa hika.
Maaaring lalong sumama ang iyong
nararamdaman kung mag-eehersisyo ka o
may sipon. Maging ang ilang pagkain ay
maaaring makagulo sa iyong hika. Lumayo
sa mga bagay na ito. Alamin ang dapat
gawin kung lalong lumala ang iyong hika.

Ang Iba Pang Dapat Nong

Malaman

Ang ibang mga bagay ay maaaring

magpasimula ng iyong hika o lalong

magpalala nito:

» Labis ang iyong timbang

> Saglit na tumitigil ka sa paghinga habang
natutulog ka

» Tumataas ang iyong asido sa tiyan

» Nagkakasipon ka

» Marami kang tensiyon o nalulumbay

Makipagkita sa doktor upang masuri ang

iyong hika. Sabihin sa kanya kung

gumagamit ka ng ibang mga gamot o kung

may mga bagay na nakakagulo sa iyong

hika. Makakahinga ka nang mas maluwag

kung alam mo kung paano makokontrol ang

iyong hika.
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